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Latar Belakang: Olahraga aerobik dengan intensitas sedang yang dilakukan 
selama 30 menit dapat meningkatkan beberapa fungsi kognitif seperti memori, 
penalaran, perencanaan dan dapat mempersingkat waktu yang dibutuhkan untuk 
menyelesaikan sebuah permasalahan. Salah satu olahraga aerobik yang dapat 
dilakukan dengan mudah di kalangan masyarakat adalah olahraga jalan cepat. 
Peneliti belum  menemukan penelitian yang membahas tentang pengaruh olahraga 
jalan cepat terhadap memori jangka pendek. Peneliti bermaksud untuk melakukan 
penelitian terkait dengan hal tersebut. 
Tujuan: Mengetahui pengaruh olahraga jalan cepat terhadap memori jangka 
pendek pada kelompok dewasa muda 
Metode: Penelitian eksperimental dengan metode pre-test dan post-test. Subjek 
penelitian adalah mahasiswa Fakultas Kedokteran Universitas Diponegoro (n=40) 
berusia 18-22 tahun yang dipilih secara purposive sampling dengan retriksi menjadi 
kelompok perlakuan dan kontrol. Penelitian ini menggunakan Scenery Picture 
Memori Test untuk pengambilan data memori jangka pendek pre-test dan post-test 
yang dilanjutkan analisis menggunakan uji t berpasangan, t tidak berpasangan, 
Wilcoxon dan Mann-Whitney.  
Hasil: Terdapat peningkatan bermakna pada nilai memori jangka pendek (p=0,000) 
setelah perlakuan olahraga jalan cepat dengan rerata 17,20±1,40 menjadi 
20,75±1,86. Peningkatan yang bermakna ini tidak ditemukan pada kelompok 
kontrol (p=0,83).  
Kesimpulan: Olahraga jalan cepat dapat meningkatkan nilai fungsi memori jangka 
pendek pada kelompok dewasa muda. 
 










Background: Moderate-intensity aerobic exercise for 30 minutes has been shown 
to improve cognitive performance includes  memory, reasoning, planning and 
reduce time spent in solving problems.  One of aerobic exercise that people can be 
do easily is brisk walking. Researchers have not found a study discussing the effect 
of brisk walking  on short-term memory. Researchers are interested in studying 
research related to this. 
Purpose: Determine the effect of brisk walking on short-term memory in young 
adult groups. 
Metode: Experimental study with pre-test and post-test methods. The subjects were 
students at Diponegoro University Medical Faculty (n = 40) aged 18-22 years who 
were selected by purposive sampling with the restriction to be  treatment and control 
groups. This study used Scenery Picture Memory Test for short-term memory data 
collection pre-test and post-test followed by analysis using paired t test, unpaired t, 
Wilcoxon and Mann-Whitney. 
Results: There were significant improvements of short-term value memory (p = 
0,000) after the treatment of brisk walking with mean of 17.20 ± 1.40 to 20.75 ± 
1.86. The significant improvements were not found in the control group (p = 0.83). 
Conclusion: Brisk walking exercise  improves  the value of short-term memory 
function  in young adult groups. 
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